PRECAUCIONES PARA EL TIEMPO DE CALOR

Durante los meses del verano, temperaturas calientes excesivas son parte de la
vida en el Sur de Texas. Condiciones de calor excesivos pueden resultar en
consecuencias dafiinas para la salud, especialmente para niflos y gente mayor de
edad. Las siguente precauciones se recomiendan seguir durante este tiempo para
reducir dafios asociados con las altas temperaturas.

eBeber liquidos sin alcohol o cafeina, como agua y jugos de fruta.
eUsar ropa ligera y floja.

eEstar al tanto de las personas con alto riesgo, como la gente madura, bebes y
nifos menores de 4 afios, personas pasado de peso o usando medicamento.
Descansar frecuentamente bajo de una sombra.

ePermanecer en un lugar con aire acondicionado. Si el aire acondicionado no esta
disponible, permanezca en un lugar con mucha ventilacién.

¢Es mas efectivo usar el abanico con la ventana abierta.

*No dejar bebes, nifios o0 animales domesticados en un carro estacionado (aunque
las ventanas estan abiertas) u otro ambiente calido.

eCuando este trabajando en el calor, ser consciente de sus compafieros del trabajo
y tenga alguien quien este consciente de usted.

¢Si no estd acostumbrado a trabajar o hacer ejercicios en un ambiente calido,
empieze despacio y levante el ritmo gradualmente.

ePregunte a su doctor si usted esta bajo riesgo particular debido al uso de
medicamento.

ePlanear actividades al aire libre cuidadosamente, preferiblemente antes del medio
dia o en la tarde cuando no hay tanto calor.

eRecordar de dejar agua fresca en la taza para los animales domesticados y
proveer la mas sombra posible donde se tiene a los animales.

El Distrito de Salud Metropolitano de San Antonio animar a el publico a contactar el
National Weather Service para los condiciones mas receintes a 830-606-3617 o
visite su pagina de la red www.srh.noaa.gov . Durante los dias calientes del
verano, El Aviso de Peligro Para la Salud (Nivel I), no sera deactivado hasta el
fin de verano.

Para mas asistencia:

Si tiene emergencia, llame 911
Para asistencia con la luz llame CPS 353-4357
Para asistencia de abanicos Ilame el United Way HelpLine 227-4357
Para informacidn que no sea de emergencia llame 311
El Distrito de Salud Metropolitano de San Antonio 207-8856
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